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“La utopía está en el horizonte, nos acercamos dos pasos, ella se aleja dos pasos. Caminamos diez 
pasos, y el horizonte se corre diez pasos más allá. Entonces, ¿para qué sirve la utopía? Para eso…para 
caminar.” 
Eduardo Galeno, escritor 
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ecientemente, la dieta mediterránea fue declarada patrimonio de la Humanidad debido a todos 
los beneficios que aporta a nuestra salud. De este modo, es un claro ejemplo de dieta 
equilibrada y saludable.  
Cuando se habla de dieta, hace referencia al modelo o patrón alimenticio que sigue un individuo. Es 
decir, la manera de alimentarse, de ingerir alimentos, qué alimentos selecciona para ello…No 
obstante, una dieta puede ser adecuada o no para el individuo y la dietética es un campo de 
conocimiento que analiza si los individuos nos alimentamos adecuadamente. Además, sugiere dietas 
equilibradas como patrones a seguir. 
Así, para comenzar debemos recordar qué requisitos debe cumplir una dieta equilibrada y por qué 
es tan importante para nuestra salud. Después, se comentarán las características de la dieta 
mediterránea como dieta modelo a seguir por nuestros usuarios. Esto es muy importante tenerlo en 
cuenta, sobretodo en el caso de profesionales que trabajan en el sector sociosanitario, especialmente 
como asistentes en domicilio de usuarios dependientes. 
R 
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DESARROLLO 
Concepto y requisitos que debe cumplir una dieta equilibrada 
Una dieta equilibrada es aquella que tiene las siguientes características: 
• Se debe adaptar a las necesidades energéticas y nutricionales del individuo: Estas necesidades 
son diferentes para cada persona y dependen de multitud de factores como la edad, 
metabolismo basal, actividad física, situaciones fisiológicas especiales como el embarazo, 
enfermedades, factores emocionales, etc… 
En este aspecto, comentar que las necesidades y consumo energéticos y nutricionales deben estar 
en equilibrio. Así pues, si este equilibrio se rompe es cuando nuestra salud se puede ver afectada, 
produciéndose desnutrición por defecto en el aporte de nutrientes o sobrepeso por exceso, siempre 
valorando con respecto a las necesidades individuales. 
• Debe contener todos los nutrientes en las proporciones adecuadas, de manera que entre el 50 – 
60% del total de las calorías ingeridas diariamente deben ser en forma de hidratos de carbono, 
el 15% en forma de proteínas y un 30% en forma de lípidos. 
 
Con respecto a los hidratos de carbono, como máximo un 10% se deben aportar como hidratos de 
carbono simples ( mono y disacáridos).  
En cuanto a las proteínas, el 50% deben ser de origen animal ( poseen mayor valor biológico) y el 
50% de origen vegetal. 
En relación a los lípidos, la ingesta de ácidos grasos saturados no debe superar el 10% del total y el 
resto se deben aportar en forma de ácidos grasos insaturados ( beneficiosos para el organismo) 
• Debe aportar alimentos de todos los grupos, es decir, una dieta equilibrada debe ser variada. 
Asimismo, la distribución de los alimentos a lo largo del día debe ser la siguiente: 15% en el 
desayuno, 10% en almuerzo y merienda, 40% en la comida y 25% en la cena. 
 
Así, si no seguimos estas indicaciones tampoco se puede hablar de equilibrio. 
• Con respecto a la cantidad diaria y semanal de los alimentos ingeridos, se deben seguir las 
pautas de la pirámide alimentaria. De modo que en la base de la pirámide se encuentran los 
alimentos que se deben consumir en mayor proporción y de manera diaria ( cereales y 
derivados, patatas, frutas y verduras, legumbres…), a continuación se encuentran los lácteos, 
carnes, pescados huevos y en el vértice los alimentos de consumo ocasional y moderado: 
dulces, bollería, embutidos… Es decir, alimentos ricos en hidratos de carbono simples y grasas 
saturadas. 
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Características de la dieta mediterránea y razones que justifican su uso como modelo de dieta 
equilibrada 
La dieta mediterránea es un claro ejemplo de dieta equilibrada puesto que cumple con las 
condiciones comentadas en el apartado anterior. Las características de la misma son: 
1- Utilizar el aceite de oliva. En esta dieta no se recurre a los fritos como técnica culinaria, sin 
embargo, en caso de utilizar aceite para guisar o aliñar, se utiliza éste debido a su contenido en grasas 
monoinsaturadas ( ácido oleico)  beneficiosas para el organismo, ayudando a prevenir las 
enfermedades cardiovasculares sobretodo porque se relaciona con la disminución de los niveles de 
colesterol en sangre. 
2- Consumir frutas, verduras en abundancia. Constituyen una fuente principal de vitaminas, 
minerales y fibra. 
3- Las legumbres como fuente de proteínas e hidratos de carbono complejos. 
4- Cereales y derivados (pan, pasta, arroz…) deberían formar parte de la alimentación diaria. Son 
ricos en hidratos de carbono complejos. 
5- Son preferibles los productos frescos, poco procesados y de temporada 
6- Consumo diario de lácteos, como fuente de proteínas de alto valor biológico además de 
vitaminas y minerales.  
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7-  Consumir pescado en abundancia y huevos con moderación.  
El pescado es una buena alternativa a la carne, ya que éstas contienen cantidades variables de 
grasas saturadas según el tipo. Se recomienda el consumo de pescados azules por su alto contenido 
en grasas insaturadas, beneficiosas para el sistema cardiovascular como se ha comentado antes. 
Con respecto al huevo, es una fuente en proteínas de la mejor calidad. No obstante se recomienda 
no consumir más de 3 o 4 huevos a la semana, ya que la yema posee un alto contenido en colesterol. 
8- Es recomendable el consumo de vino con moderación, puesto que es beneficioso para el 
funcionamiento del sistema cardiovascular. 
9- Para la preparación de alimentos se recurre a la utilización de técnicas culinarias como el asado, 
plancha, hervido, en lugar de los fritos. 
10- Utilizar poca sal, y como alternativa a la misma se tiende a emplear especias como el ajo, el 
orégano o la pimienta. 
11-  Complementar la dieta equilibrada con ejercicio físico moderado diario, adaptado a las 
necesidades individuales 
 
INGESTAS RECOMENDADAS DE ALIMENTOS 
Aceite de oliva 3 – 6 raciones /día Frutos Secos 3-7 
raciones/semana 
Cereales 4 - 6 raciones /día Huevos 3-4 
raciones/semana 
Productos lácteos 2 - 4 raciones / día Legumbres 2-4 
raciones/semana 
Frutas ≥ 3 raciones /día Pescado 3-4 
raciones/semana 
Hortalizas y 
verduras 
≥ 2 raciones/día Vino, cava y otros Consumo opcional y 
moderado en 
adultos 
Carne fresca 3-4 
raciones/semana 
Miel Consumo ocasional 
y moderado 
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Además de por sus características, se considera una dieta equilibrada para cualquier individuo, pero 
también para la prevención y tratamiento de enfermedades cardiovasculares debido a las siguientes 
razones: 
• Es una dieta baja en colesterol y grasas saturadas, que son las que favorecen la arteriosclerosis y 
sus múltiples consecuencias. 
• El consumo moderado de vino favorece la circulación sanguínea 
• Es una dieta baja en sal, aspecto muy importante para los pacientes cardiovasculares, 
sobretodo para personas hipertensas, ya que la sal se relaciona con el incremento de los valores 
de tensión arterial. 
• Las técnicas culinarias utilizadas son el asado, la plancha, el hervido…De modo que no se utilizan 
fritos y se utiliza poco aceite. 
• Se utiliza aceite de oliva, elemento fundamental en esta dieta debido a su contenido en grasas 
monoinsaturadas ( ácido oleico sobretodo), relacionadas con la disminución de colesterol 
sanguíneo, y por tanto, beneficiosas para el sistema cardiovascular. 
CONCLUSIÓN 
De esta manera, por todo lo comentado a lo largo de este artículo, la dieta mediterránea es un 
modelo perfecto de dieta equilibrada y puede constituir la base de la dieta de cualquier individuo. 
Así, en el caso de profesionales del sector sociosanitario que asistan a usuarios dependientes en sus 
domicilios, son los responsables de realizar, entre otras tareas domésticas, la compra y las labores 
relacionadas con la cocina y la preparación de alimentos. Son los encargados de confeccionar el menú 
diario, que debe ser equilibrado, variado y adaptarse en la medida de lo posible a las preferencias y 
gustos del usuario. Por tanto, la dieta mediterránea representa una alternativa ideal. 
Sin embargo, se debe adaptar a las necesidades individuales y a las patologías que pueda presentar 
nuestro usuario, de modo que se deben seguir las recomendaciones y adaptaciones que el 
especialista haya realizado en su dieta, aunque la pauta a seguir sea la dieta mediterránea. 
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